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Il rifiuto a produrre e consumare l'infelicita del mondo
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Per un menu pasquale

vegetariano

Chi |’ha detto che per godersi un prelibato pranzo pasquale bisogna per forza mettere in tavola i
pezz arrostiti di unagnello?

Ecco ura serie di ricette frai cui ingredienti nontroverete né la carne né il pesce ma che sono non
meno gustose.

Pesto allarucola
(Ingredienti per 6 persone)
1 mazzetto d rucola, 2 spicchi di aglio, sale, dio extravergine d oliva, 8 gherigli di noce

Sdlezionate le foglie piu tenere della rucola poi nel mortaio (acquistera piu sapore) o nel frull atore,
tritate finemente tutti gli i ngredienti aggiungendol’olio afilo mentre pestate o frull ate.

Ottenuto il pesto lo parete utilizzare in vari mod - su fette di pane abrustolite e ondte @n
pomodaro fresco, osullapasta, su spicchi di uova sode, oppue spalmate su fette di tofu arrostite. ..

Focaccine
(Ingredienti per 6 persone)
300gr di farinabianca 1 kcchieredi birra, aqqua, sale

Preparate I'impasto mescolando tutti gli ingredienti elencati, pa formate delle paline grandi un
pugno, schiacaatele wnil mattarello e auocetele sull a piastra molto cadda
Potrete usarle acora cdde a posto del pane.

Antipasto vegetariano

(Ingredienti per 6 persone)

1 finocchio, 2 panodai, 1 melanzana, 2 zucchine, 2 peperoni, 1 cipala

Per lasalsina: origano, sale, limone, dlio extravergine d’ oliva, aglio, prezzemolo.

Preparate una salsina mescolando aglio, prezzemolo tritati finemente, dlio, sale, limone, origano,
|asciate riposare per circa 30 minuti per dare il tempo agli aromi di insaporirsi bene.

Nel frattempo mettete ad arrostire sulla piastra aroventata gli ortaggi sopra dencai fatti a fette
dello spessore di circa 1 cm, man mano che s arrostiscono adagiatele sul piatto e irroratele
abbondintemente mnlasasina



Cannelloni agli spinaci
(Ingredienti per 6 persone)

500 gr di pasta fresca dl’uovo, 400gr di spinad, 300gr di ricotta, erba cipadllina fresca sugo d
pomodao, 1 pceola dpala, 1 spicchio d aglio, peperoncino, dio extravergine d oliva

Per la pasta dl’uova 500g di farina bianca 5 uowa freschissme, un pzzico d sale, 2 cucchia
d’olio, aajua se necessario.

Cuocee gli spinad insieme dla dpodlatagliata afette sottilissme e ondteli poi con dio e aglio.
Mescolateli a caldo con la ricotta anagamanddi bene mn essa Fate lessare i fogli di pasta
al’uovo pr alcuni minuti preparati precalentemente mischiando asseme gli ingredienti per la
sfoglia epa dopoaverla lasciata riposare per 20 minuti, tuirata wn unmatterello piuttosto fine e
tagliata afogli. Riempiteli poi conl’insieme di ricotta espinad e arotolateli, sistemateli in un unco
strato su urateglia, infine cospargeteli di abbordante sugo d pomodao. Aggiungete eba cipolli na,
un pzzico d peperoncinoein utimo unfilo dolio. Mettete in forno a fuoco moderato per circa 30
minuti.

I nvoltini di melanzane

(Ingredienti per 6 persone)

2 melanzane gros, 100 g di mollica di pane, 2 uowa intere freschisame, 1 spicchio daglio,
prezzemolo, dio extravergine d oliva, sale, sugo d pomodao (g. b) 100gr.di tofu

Infornate le melanzane fatte afette econdte @wn un po di sale ealio.

Nel frattempo preparate il ripieno, facendo abbrustolire la mollica ®n I’ aglio. Quando sara dorata
aggiungete un pd d olio, prezzemolo, sale, il tofu a quadretti e le uova sbattutte.

Con questo impasto formate dei rotolini, adagiateli sulle fette di melanzane de avvolgerete poi
attorno a ess, formandodegli i nvaltini che diiuderete nl’aiuto d stuzzcadenti.

dagiate gli i nvaltini su urateglia ecopriteli conil sugo d pomodao. Mettete in forno afuoco bas
per circa35 minuti.

Budino vegetale

(Ingredienti per 6 persone)

Y, d litro d latte fresco intero, %2 d litro d latte di soia, 2 cucchiai colmi di amido, 3cucchia colmi
di zucchero, 1cucchiaio d miele, cannella, un pzzico d vaniglia, urascorzadi limone

Mescolate I’amido conlo zucchero, lavaniglia eil | atte.
Fate addensare afuoco ddce mescolando continuamente la aema. Quando sara pronta versatela
nelle coppette infine quando queste ultime si saranno rapprese un o’ guarnitele n lo sciroppo d
miele dhe avrete preparato a parte scaldando in un entolino il miele, un pzzico d cannella, la
scorza di limone (tagliata alistarell e sottili) e un cucchiaino d zucchero. Questo sara pronto quando
il tutto dventeratrasparente esi addenseraleggermente.



